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. 福建体育科技 l 7卷
肌 肉拉伤的 占 4 0 %
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视 8 0 米为畏途
,
成绩提高较慢
。
这与她们在锻
炼时缺乏充分的准备活动
,
身休无法承担较大的运
动负荷
,
生理反应 又较激烈不无关系
。
因此
,
教师在
课内不仅应将准备活动组织得科学合理
,
活泼有趣
。
还应该结合课的内容
、
运动项目特点有计划有 目的
地教育
、
培养学生掌握一般性准备活动和专门性准
备活动的知识和能力
,
使学生能将课内所学的准备
活动知识和技能运用到课外的自我锻炼中
。
第三
,
加强运动生理反应处置能力的培养
及时有效地处置运动生理反应
,
能减轻运 动生
理反应的程度
,
减轻痛苦
,
预防并发症
,
并为生理反
应的恢复创造条件
。
我们在调查中发现
,
学生对有些
运动生理反应的原因是了解的
,
懂得处置的
。
如对于
极点与第二次呼吸
,
有 67 %的学生懂得产生生理现
象的原因
,
有 2 %的学生懂得在出现极点后
,
适当减
慢速度
,
注意加深呼吸坚持下去
。
学生能了解与正处
置这种生理反应
,
主要来源于体育课
,
教师在中长跑
教学
、
侧验中
,
都会对这个生理现象预先说明
,
提出
要求甚至再三强调
,
促使学生对此有比较正确的认
识与处置
。
在实践课教学中
,
教师应结合教学内容
,
简明扼要地简介运动中几种常见的生理反应的原
因
、
症象
、
处置和预防
。
使学生在体育吸炼中
,
能对其
运动生理反应进行诊断和采取相应的有效措施
,
以
达到银炼身体的效果
。
第四
,
加强预防运动报伤知识和能力的培养
调 查显示
,
体育运 动中受伤人数占总体的
53
.
3 9%
,
说明大学生掌握顶防运动损伤的知识和能
力较差
,
对安全锻炼身体的意识不强
。
因此
,
要加强
对顶防运动损意识的教育
,
对不同运动项目的医务
监督的内容与方法
,
须结合教材内容
,
特点或突发损
伤案例
,
有意识的传授预防损伤知识及处置方法
,
培
养学生对运动损伤的处置能力
。
